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OPTIMISER SON POTENTIEL SOUS PRESSION - PRATICIEN




Dans l'arene de la haute direction, la pression n'est pas une option, c'est une constante. Durant
mes années au sein des forces spéciales, j'ai appris que l'excellence ne résidait pas dans
I'absence de stress, mais dans la maitrise chirurgicale de sa réponse physiologique et cognitive
face au danger. Aujourd'hui, en accompagnant des dirigeants de grands groupes et des hauts
fonctionnaires, je constate une similitude frappante entre un théatre d'opérations militaires et une
salle de crise en plein rachat hostile ou défaillance industrielle. Ce livre n'est pas un manuel de
bien-étre. C'est un guide tactique congu pour ceux qui portent le poids des responsabilités et
pour qui la défaillance n'est pas envisageable. Mon approche repose sur une conviction : le
dirigeant est un athléte cognitif de haut niveau. Comme tel, il doit automatiser ses processus de
défense, optimiser sa récupération et sanctuariser sa clarté mentale. Vous trouverez ici le
protocole SF Consulting, une méthode éprouvée sur le terrain, alliant neurosciences et
expérience du combat. Mon objectif est simple : vous donner les clés pour tenir dans la durée
sans sacrifier ni votre lucidité, ni votre santé, ni votre impact. La performance durable est une
discipline de fer, pas un hasard génétiqgue. Ce manuel vous engage sur une voie de
transformation profonde ou chaque décision devient un acte de maitrise volontaire. Bienvenue
dans la gestion professionnelle de I'exceptionnel.

— Stéphane Fournier
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Comprendre la pression :
physiologie, cognition, décision



La pression est une réaction biologique archaique face a une menace percue. Pour le
dirigeant, le prédateur a changé de forme : il s'agit désormais d'une chute boursiére, d'un
audit de conformité ou d'un conflit social majeur. Comprendre comment votre cerveau
bascule du mode 'analytique’ au mode 'survie' est le premier pas vers la reprise de
contrble opérationnel.

La bascule du cortex vers I'amygdale

En situation de stress aigu, le cerveau humain subit un détournement amygdalien. Le cortex
préfrontal, siege de la décision rationnelle et de la vision stratégique, voit son irrigation sanguine
diminuer au profit de I'amygdale. Ce processus réduit votre champ de vision mental, favorisant
des décisions binaires type 'fuite ou attaque'. Dans un Codir sous tension, cela se traduit par une
agressivité envers les collaborateurs ou un déni des faits. Le dirigeant expert doit reconnaitre cet
instant de bascule pour forcer un retour au calme physiologique par des processus conscients.

Cortisol et Adrénaline : les agents de I'épuisement

L'adrénaline prépare I'action immédiate, mais c'est le cortisol qui cause les dégats de long terme.
Un flux constant de cortisol altére la mémoire de travail et la capacité de synthése. Un dirigeant
surexpose finit par perdre sa hauteur de vue, se noyant dans les détails tactiques insignifiants. Il
devient incapable de prioriser. L'exemple type est le PDG qui, en pleine gestion de crise
logistique globale, passe trois heures a corriger la ponctuation d'un communiqué de presse par
besoin névrotique de contrdle.

La loi de Yerkes-Dodson appliquée au leadership

Il existe un niveau optimal de stress pour la performance. Trop peu, et I'apathie gagne ; trop, et
la désorganisation s'installe. Le dirigeant doit savoir piloter son propre niveau d'excitation. Lors
d'une levée de fonds critique, étre trop 'haut’ en énergie peut effrayer les investisseurs par une
impression d'instabilité. A linverse, étre trop 'bas' suggére un manque d'engagement.
L'excellence réside dans cette zone de friction ou la tension est productive sans étre destructive.

Biais cognitifs induits par l'urgence

Sous pression, nous sommes victimes du biais de confirmation et de I'ancrage. Nous cherchons
des informations qui valident notre intuition initiale pour réduire l'incertitude insupportable. Un
dirigeant technologique peut ainsi s'obstiner dans une voie de développement colteuse malgré
des signaux d'échec évidents, simplement parce que son cerveau, saturé de stress, refuse de
traiter la complexité d'un pivot stratégique. Le protocole impose ici une pause forcée pour
confronter les hypothéses a la réalité brute.



L'effet tunnel et la perte de conscience de situation

Le syndrome de I'effet tunnel est bien connu des pilotes de chasse. On se focalise sur une seule
alarme au point d'oublier de piloter I'avion. En entreprise, cela se traduit par une obsession sur
un seul KPI défaillant en ignorant que le reste de la structure s'effondre. Maintenir une
conscience de situation a 360 degrés nécessite une déconnexion volontaire réguliére du flux
opérationnel pour reprendre de la hauteur de vue, ce que nous appelons le 'step back' tactique.

Le colt caché de l'indécision

La pression paralyse souvent la décision par peur de I'erreur. Or, dans les forces spéciales, on
considere qu'une décision imparfaite prise a temps vaut mieux qu'une décision parfaite prise trop
tard. L'indécision maintient I'organisme dans un état d'alerte prolongé trés colteux en énergie.
Le dirigeant doit apprendre a décider avec 70% des informations. Attendre les 30% restants
génere un stress chronique qui épuise les équipes et dégrade la crédibilité du leader.



La biologie commande la psychologie ; maitrisez votre corps pour libérer

votre esprit.

Croire que I'on est immunisé contre les réactions physiologiques par simple
force de caractere.

« On ne s'éléve pas au niveau de ses attentes, on redescend au niveau de son
entrainement. - Inconnu (Opérateur Navy SEALS) »



L'exercice de cohérence cardiague forcée. En cas de pic de stress : 1. Inspirez par le nez
pendant 5 secondes en gonflant le ventre. 2. Expirez par la bouche pendant 5 secondes comme
dans une paille. 3. Répétez ce cycle 6 fois par minute pendant exactement 5 minutes. Ce
protocole force le systéme nerveux parasympathique a reprendre le dessus sur le systéme
sympathique, abaissant instantanément votre rythme cardiaque et rétablissant la circulation
sanguine vers le cortex préfrontal.

m Suis-je capable d'identifier I'instant exact ou mon rythme cardiaque s'accélere en réunion ?
m Est-ce que je prends des décisions impulsives que je regrette le lendemain ?

m Ma vision devient-elle physiquement plus étroite lors d'un conflit ?

m Ai-je du mal a écouter des avis divergents quand je suis pressé par le temps ?

B Ma capacité de concentration dépasse-t-elle les 15 minutes en situation de crise ?



Cartographier ses signaux d'alerte
personnels
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Le dirigeant est souvent le dernier a percevoir son propre basculement vers |'épuisement
ou l'inefficacité. Cette anosognosie du stress est un danger majeur. Développer une
cartographie précise de vos indicateurs précoces permet d'agir avant que la rupture ne
survienne.

Les marqueurs physiologiques précoces

Avant l'explosion mentale, le corps envoie des signaux faibles : tensions cervicales, sommeil
fractionné des 3 heures du matin, troubles digestifs mineurs. Pour un dirigeant industriel que j'ai
coaché, le signe précurseur était une perte de golt pour les aliments. Identifier ces
biomarqueurs permet de placer des barrieres de sécurité avant que I'épuisement ne devienne
pathologique. Ne négligez jamais un symptéme physique récurrent sous prétexte qu'il est 'léger'.

Dégradation de la qualité relationnelle

L'un des premiers indicateurs de saturation est la perte d'empathie cognitive. Vous commencez
a percevoir vos collaborateurs comme des obstacles ou des sources de problemes plutot que
comme des ressources. Si vous vous surprenez a étre sec, cynique ou excessivement impatient
avec votre premier cercle, vous étes déja en zone rouge. Le cynisme est I'armure de I'épuisé.
C'est un signal d'alerte critique sur votre état de santé mentale et managériale.

Le glissement vers le micro-management

Sous forte pression, l'insécurité pousse le dirigeant & se rassurer par le détail. Si vous ressentez
le besoin de valider chaque email ou de contrdler des taches que vous déléguiez avec confiance
auparavant, posez-vous la question du niveau de stress global. Ce besoin de contréle est une
réponse anxieuse au sentiment d'impuissance face a des éléments exogénes que vous ne
malitrisez pas.

Altération du sommeil et cycle de récupération

Le sommeil n'est pas une variable d'ajustement. Un dirigeant qui dort moins de 6 heures par nuit
perd 20 a 30 points de QI fonctionnel. Observez la nature de votre fatigue : est-elle physique
(saine) ou nerveuse (toxique) ? La fatigue nerveuse se caractérise par une incapacité a
s'endormir malgré I'épuisement, I'esprit restant bouclé sur les dossiers en cours. C'est le signe
d'un systeme nerveux qui ne sait plus passer en mode 'repos'.

Modification des habitudes de consommation



L'augmentation de la consommation de café, de sucre, d'alcool ou de tabac est un indicateur de
recherche d'une auto-médication immédiate. Ces béquilles chimiques masquent la fatigue réelle
et créent une dette physiologique que le corps réclamera tét ou tard avec intérét. Un dirigeant
doit surveiller sa consommation comme un pilote surveille ses jauges de carburant : toute
hausse soudaine traduit une fuite d'énergie interne.

L'isolements stratégique volontaire

Se murer dans son bureau, éviter les interactions informelles, annuler les déjeuners de réseau :
l'isolement est un mécanisme de défense pour économiser |'énergie sociale. Pourtant, c'est
précisément la que vous perdez les informations capteurs essentielles a la conduite de
I'entreprise. Le repli sur soi est le prélude a une erreur de jugement majeure par manque de
confrontation d'idées.



On ne gere que ce que I'on mesure ; connaissez votre propre tableau de
bord.

Confondre I'endurance au stress avec |'absence d'impact du stress.

« Celui qui se connait lui-méme autant qu'il connait son ennemi sera toujours
victorieux. - Sun Tzu »



La création de la 'Matrice de Vigilance'. Prenez une feuille et divisez-la en trois colonnes : Vert
(fonctionnement optimal), Orange (signaux faibles de tension), Rouge (rupture imminente). Pour
chaque colonne, notez vos comportements dans 4 domaines : Physique (faim, sommeil), Mental
(concentration, erreurs), Emotionnel (patience, humeur) et Relationnel (collaboration, écoute).
Affichez cette matrice dans un endroit discret mais visible pour vous seul afin d'effectuer un scan
quotidien de 2 minutes.

m Quels sont les trois premiers mots que mes proches utiliseraient pour décrire mon état actuel ?
m Combien de fois par semaine ai-je des réveils nocturnes avec des pensées professionnelles ?
m Ai-je récemment ressenti des tensions musculaires inexpliquées ?

m Quelle est ma consommation de stimulants par rapport a I'année derniere ?

m Est-ce que je prends encore du plaisir dans les phases de réflexion stratégique ?
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Le protocole ARCA : Ancrage,
Respiration, Cadrage, Action
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Le protocole ARCA est une procédure d'urgence opérationnelle. Utilisé lors de prises de
décision critiques ou de situations de crise immédiate, il permet de réaligner les
fonctions cognitives en moins de 90 secondes. C'est votre gilet de sauvetage mental.

A comme Ancrage : Revenir a l'instant présent

L'ancrage consiste a rompre le flux de pensées catastrophiques en se reconnectant a la réalité
physique. En réunion, cela peut étre de sentir fermement ses pieds sur le sol ou d'appuyer ses
mains sur la table. Cette action simple envoie un signal au cerveau : vous étes en sécurité ici et
maintenant. C'est la fin de la dissociation mentale qui survient souvent lors d'une annonce
difficile. L'ancrage permet de ne pas se laisser emporter par les projections futures anxiogéenes.

R comme Respiration : Le pilotage du systéme nerveux

La respiration est le seul levier direct sur le systéme nerveux autonome. En situation de crise, la
respiration devient courte et thoracique. Le protocole ARCA impose une respiration ventrale
profonde. En ralentissant I'expiration, vous activez le nerf vague, ce qui ralentit instantanément le
rythme cardiaque. Un dirigeant qui maitrise sa respiration lors d'une négociation tendue garde
une clarté de pensée supérieure a son interlocuteur qui s'asphyxie inconsciemment.

C comme Cadrage : Recadrer la situation objectivement

Le cadrage est une opération intellectuelle de ré-étiquetage. Au lieu de voir un probléme
‘catastrophique’, vous le cadrez comme un 'défi technique complexe'. Ce n'est pas de la pensée
positive, c'est de l'analyse sémantique. Les mots utilisés influencent la réponse émotionnelle.
Passer du statut de 'victime des circonstances' a celui d'opérateur en charge de la résolution'
change radicalement la posture et I'efficacité décisionnelle.

A comme Action : L'engagement immédiat

L'action est le reméde a l'anxiété. Une fois ancré, stabilisé et recadré, vous devez initier une
action, méme mineure. La paralysie nait de I'ampleur de la tache. En découpant le probléeme en
'micros-actions immédiates', vous relancez la machine cognitive. En salle de crise, cela peut étre

simplement de demander un état des lieux précis a un collaborateur. L'action génére du
mouvement, le mouvement génére de la confiance.

Application du protocole en comité de direction

Imaginez une séance ou les chiffres du trimestre s'effondrent. La tension monte, les reproches
fusent. Plutdt que de réagir par l'agressivité, appliquez ARCA. Ancrez-vous dans votre siége.



Prenez cette grande inspiration discréte mais profonde. Cadrez la situation : 'Nous avons une
anomalie sur les ventes, analysons les causes'. Puis lancez I'action : 'Prochain tour de table : un
fait brut par personne'. Vous reprenez le leadership par la méthode.

L'entrainement a la réponse réflexe

ARCA ne fonctionne pas si vous ne l'utilisez qu'en cas de désastre. Il doit étre pratiqué dans des
moments de stress mineur (embouteillage, email irritant). L'objectif est d'en faire un réflexe
pavlovien. Plus vous l'utilisez souvent, plus le chemin neurologique se renforce. A terme, votre
cerveau bascule automatiquement en mode ARCA dés qu'une menace est détectée, vous
rendant quasiment imperturbable.



La structure sauve quand le chaos s'installe.

Vouloir agir avant d'avoir stabilisé sa respiration et son cadrage mental.

« Le calme est la forme supréme de la force. - Marc-Aurele »



Pratiquez le 'ARCA Express' avant chaque appel difficile. 1. Ancrage : Sentez le contact de votre
dos contre la chaise (10 sec). 2. Respiration : Faites deux inspirations doubles suivies d'une
longue expiration (20 sec). 3. Cadrage : Dites-vous intérieurement 'Ceci est une opportunité de
tester ma capacité de persuasion' (10 sec). 4. Action : Composez le numéro et parlez avec une
Voix posée (20 sec). Chronométrez-vous : I'ensemble doit prendre moins d'une minute.

Est-ce que je prends le temps de respirer avant de répondre a une agression ?

Suis-je capable de changer mon point de vue sur une situation difficile en moins d'une minute

Est-ce que je me sens physiquement présent lors des réunions importantes ?

Mon premier réflexe face au stress est-il la panique ou la structuration ?

Puis-je lister trois actions immédiates lors d'un imprévu majeur ?



Récupérer vite : micro-recuperations
et rituels de bord

20—



La performance n'est pas de travailler 20 heures par jour, c'est d'étre a 100% durant les
heures qui comptent. La récupération n'est pas une récompense apres I'effort, mais une
condition sine qua non de l'effort futur. Apprenez a récupérer comme un opérateur en
territoire hostile.

La sieste éclair (Power Nap) tactique

Une sieste de 10 a 20 minutes permet de nettoyer les résidus d'adénosine dans le cerveau et de
restaurer la vigilance. Au-dela de 30 minutes, vous risquez l'inertie du sommeil. Les plus grands
dirigeants utilisent ces fenétres pour rester lucides jusqu'au soir. Si votre environnement ne
permet pas de vous allonger, pratiquez la relaxation flash assis : téte inclinée, muscles relachés,
yeux clos, pendant 10 minutes. Le gain de productivité I'aprés-midi compense largement le
temps 'perdu’.

La déconnexion sélective et micro-pauses

Le cerveau ne peut maintenir une attention soutenue plus de 90 minutes. Passé ce délai, la
gualité des décisions chute. Le rituel de bord consiste a s'imposer des pauses de 5 minutes
toutes les heures et demie, sans écran. Regarder par la fenétre, marcher quelques pas, boire de
l'eau. Ces micro-pauses permettent de recharger vos batteries cognitives. Un dirigeant qui
enchaine 8 heures de réunions sans pause est un dirigeant dangereux pour son entreprise.

Le sas de décompression pré-nocturne

La qualité du sommeil se prépare deux heures avant le coucher. Pour un cerveau survolté par
les enjeux, l'arrét doit étre progressif. Bannissez les emails aprés 21h. Créez un rituel de
‘fermeture de dossiers' : notez sur un carnet les trois priorités du lendemain. Cela permet au
cerveau de lacher la charge mentale, sachant que l'information est sécurisée sur papier. Sans ce
sas, le cerveau continue de 'mouliner' durant la nuit.

L'hydratation et la nutrition de combat

Le cerveau est composé a 80% d'eau. Une déshydratation de 2% entraine une baisse de
concentration de 20%. Le dirigeant doit boire régulierement, par petites quantités. Coté nutrition,
évitez les pics glycémiques (sucre, pain blanc) lors des déjeuners de travail qui provoquent le
crash de l'aprés-midi. Privilégiez les protéines et les bons gras pour une énergie stable. La
performance est une question de chimie organique simple.

La récupération active par le mouvement



Le sport ne doit pas étre une source supplémentaire de stress de performance. En période de
crise, privilégiez la récupération active (marche rapide, natation douce) plutét que des séances
de HIIT épuisantes. L'objectif est de faire circuler le sang et d'éliminer les toxines liées au
cortisol, pas d'ajouter de la fatigue physique a la fatigue mentale. Le mouvement physique est le
meilleur moyen de 'dé-piéger' un esprit bloqué sur une problématique.

Sanctuariser des zones de non-disponibilité

Un dirigeant joignable 24/7 finit par devenir inefficace. Sanctuarisez des périodes de 'Deep Work'
ou de repos total ou aucune notification ne vous atteint. Ces poches de silence sont essentielles
pour la réflexion stratégique profonde. C'est durant ces moments que les meilleures idées
surgissent. Apprenez a vos équipes que votre absence momentanée est le garant de la qualité
de votre arbitrage futur.



La récupération est une composante intégrante de |'action.

Considérer le repos comme un signe de faiblesse ou un manque
d'engagement.

« |l faut parfois s'arréter pour pouvoir repartir plus vite. - Winston Churchill »



Le 'Rituel de Sortie de Zone' en 3 étapes a faire en quittant le bureau : 1. Revue : Identifiez une
réussite de la journée, méme minime (1 min). 2. Externalisation : Notez les 3 taches critiques du
lendemain sur un support physique (2 min). 3. Symbolique : Effectuez un geste physique
marquant la fin de la journée (fermez a clé votre tiroir, changez de vétements, éteignez I'écran).
Ce geste signale a votre subconscient que la garde est terminée.

m Combien d'heures par jour suis-je réellement sans écran ?

m Est-ce que je me leve de ma chaise au moins une fois toutes les deux heures ?
m Quelle est la derniére fois ou j'ai ressenti un sentiment de repos total ?

m Ai-je un rituel de sommeil stable ?

m Ma productivité diminue-t-elle drastiquement aprés 16 heures ?
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Batir un systeme de performance
durable sur 90 jours
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La gestion de la pression n'est pas un sprint, c'est une course de fond. Un systeme de
performance durable repose sur une planification rigoureuse dépassant l'agenda
hebdomadaire pour se projeter sur un trimestre, unité de temps idéale pour observer des
changements structurels.

La périodisation de I'effort

Comme un athléte olympique, le dirigeant ne peut pas étre au sommet de sa forme toute I'année.
Identifiez les pics d'activité prévisibles (budgets, salons, lancements) et planifiez des phases de
'basse intensité' relative juste avant et juste apres. Cela permet d'aborder les moments critiques
avec un réservoir de volonté plein. La linéarité de I'effort est le chemin le plus court vers le
burn-out.

Audit et nettoyage de lI'agenda

Sur un cycle de 90 jours, auditez chaque réunion et chaque engagement. Si une activité ne
contribue ni a la stratégie, ni a la santé de l'organisation, ni a votre propre équilibre,
supprimez-la. Un dirigeant sous pression doit étre impitoyable avec son temps. Déléguez tout ce
qui peut I'étre pour protéger votre 'temps de commandement'. Votre agenda doit refléter vos
priorités réelles, pas les priorités des autres.

Laregle du 80/20 appliquée a l'énergie

Identifiez les 20% de vos activités qui produisent 80% de vos résultats et de votre satisfaction.
Portez votre effort sur ces zones d'excellence. Inversement, identifiez les 'voleurs d'énergie’
(relations toxigues, processus administratifs lourds) et créez des systémes pour les minimiser.
Optimiser son potentiel, c'est autant arréter de faire des choses inutiles que de mieux faire les
choses essentielles.

L'entrainement mental continu

Le cerveau est plastique. Intégrez des exercices de visualisation deux fois par semaine.
Visualisez-vous en train de réussir une présentation difficile ou de gérer calmement un conflit.
Cette préparation mentale réduit I'impact du stress réel le jour J, car le cerveau a déja 'vécu' la
scéne positivement. C'est une technique utilisée par les forces spéciales pour réduire le temps
de réaction en situation réelle.

Batir un entourage de soutien critique



Le dirigeant est seul, mais il ne doit pas étre isolé. Constituez-vous un 'conseil de sages'
personnel (mentor, coach, pair) avec qui vous pouvez parler sans masque. Ce cercle social
sécurisé est vital pour évacuer la pression émotionnelle et obtenir des feedbacks honnétes. Sur
90 jours, prévoyez au moins trois rencontres de ce type pour recalibrer votre boussole éthique et
opérationnelle.

L'évaluation de fin de cycle

A lissue des 90 jours, faites un bilan froid. Avez-vous tenu vos objectifs ? Quel a été le codt
personnel ? Qu'est-ce qui a fonctionné en termes de gestion du stress ? Ce débriefing, inspiré de
I'After Action Review (AAR) militaire, permet de ne pas répéter les mémes erreurs au trimestre
suivant. L'évolution se nourrit de l'analyse systématique de I'expérience, qu'elle soit une réussite
ou un échec.



On ne subit pas le temps, on organise sa domination sur lui.

Vouloir tout changer en une semaine au lieu de construire patiemment un
systeme sur 12 semaines.

« La discipline est la mere du succes. - Eschyle »



La 'Planification Tri-Dimensionnelle'. Sur un calendrier de 90 jours, marquez en rouge les 'Zones
de Combat' (forte pression), en bleu les 'Zones de Maintenance' (routine, administration) et en
vert les 'Zones de Sanctuaire' (récupération, famille, sport). Votre objectif est de ne jamais avoir
plus de 10 jours rouges consécutifs sans au moins 2 jours verts. Equilibrez visuellement votre
trimestre des aujourd'hui pour éviter I'érosion.

m Ai-je identifié mes trois priorités stratégiques pour les 90 prochains jours ?
m Mon agenda contient-il des plages de récupération sanctuarisées ?

m Qui sont les deux personnes a qui je peux parler en toute vulnérabilité ?

m Ai-je un systéme pour évaluer ma progression chaque semaine ?

m Combien de mes réunions actuelles sont réellement indispensables & mon niveau ?



Rester dirigeant dans la tempéte :
posture et exemplarite
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En crise, tous les regards se tournent vers le leader. Votre état émotionnel se propage
plus vite que vos consignes. Rester dirigeant, c'est incarner une stabilité que I'on ne
ressent pas forcément, afin de maintenir la cohésion de l'unité.

Le commandement par l'intention

Sous pression, évitez de donner des ordres trop détaillés qui seront obsolétes en 5 minutes.
Donnez une 'intention de commandement' claire : quel est I'effet final recherché ? Cela permet a
vos équipes de garder de l'autonomie et de linitiative malgré le chaos. Un dirigeant qui
micro-manage en crise étouffe sa structure et augmente le stress de tous. L'intention de
commandement est le phare dans la tempéte.

La maitrise de la communication non-verbale

Vos collaborateurs décodent votre visage et votre ton bien avant vos paroles. Un visage fermé,
des gestes brusques ou une voix qui monte dans les aigus signalent la panique. Travaillez votre
'Poker Face' de commandement. Cela ne signifie pas étre inexpressif, mais projeter une image
de contrOle et de détermination. Votre calme est la premiére ressource psychologique de votre
équipe.

Le courage de la vérité et la gestion de I'espoir

Ne mentez jamais sur la gravité d'une situation, mais soyez toujours clair sur le chemin de sortie.
Le dirigeant doit absorber lincertitude de ses équipes et la transformer en certitude
opérationnelle. C'est ce qu'on appelle le paradoxe de Stockdale : garder une foi inébranlable
dans la victoire finale tout en ayant le courage de regarder la réalité la plus cruelle en face.

La présence physique sur le front

Quand la pression est maximale, le dirigeant doit sortir de son bureau et aller la ou l'action se
passe (l'usine, le plateau de service client, les bureaux techniques). Votre simple présence
physigue, calme et a I'écoute, réduit le niveau de stress collectif. C'est l'incarnation du
leadership. Posez des questions, montrez que vous comprenez les difficultés du terrain,
valorisez les efforts.

Savoir trancher dans l'urgence

En crise, l'erreur fatale est le consensus mou. Le dirigeant doit assumer sa solitude et trancher la
ou les autres hésitent. Cette capacité de décision, méme impopulaire, rassure paradoxalement
les équipes car elle redonne une direction claire. Une décision ferme, méme si elle doit étre



ajustée plus tard, vaut mille fois mieux qu'une absence de décision qui laisse les équipes stagner
dans l'angoisse.

L'éthique de la responsabilité

Le leader prend la foudre et partage les lauriers. Sous pression, la tentation est grande de rejeter
la faute sur un subordonné ou sur des facteurs externes. L'exemplarité consiste a assumer
I'entiere responsabilité des échecs devant le conseil ou les médias, tout en protégeant ses
équipes. Cette posture forge une loyauté indéfectible qui sera votre meilleur rempart lors des
crises futures.
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Votre calme est la force de votre organisation.

Transmettre son anxiété a ses collaborateurs en croyant que cela va les
motiver.

« Si vous pouvez garder votre téte quand tous autour de vous perdent la leur... -
Rudyard Kipling »



L'exercice de la 'Ligne de Créte'. Face a une situation de crise, écrivez sur deux colonnes : a
gauche, 'Ce que je ne peux pas dire' (doutes personnels, peurs, incertitudes stratégiques encore
floues) ; a droite, 'Ce que I'équipe a besoin d'entendre’ (objectifs clairs, soutien, reconnaissance,
prochaines étapes). Votre réle de dirigeant est de marcher sur cette ligne de créte, en gardant la
gauche pour votre coach ou mentor, et en délivrant la droite avec une conviction totale.

Mon équipe se sent-elle rassurée ou stressée apres m'avoir parlé ?

Suis-je capable de rester silencieux pendant que les autres s'emportent ?

Mes messages sont-ils centrés sur les solutions ou sur les probléemes ?

Quand ai-je fait ma derniére ronde sur le terrain ?

Est-ce que j'assume publiquement les erreurs de mon département ?
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Grille d'auto-évaluation dirigeant —
Optimiser son potentiel sous pression

Cette grille est un outil d'autodiagnostic sans concession. Répondez a chaque question avec une
honnéteté brutale. Notez-vous de 1 (jamais) a 5 (systématiquement). Un score total élevé
indique une maitrise opérationnelle forte, tandis que des points faibles ciblés révelent vos zones
de vulnérabilité structurelle. Utilisez ce diagnostic tous les 30 jours pour mesurer l'efficacité de
vos protocoles.

Maitrise Physiologique

m Je pratique une technique de respiration dés que je sens mon rythme cardiaque s'emballer.
m Je maintiens une hydratation et une nutrition stable méme en journée continue.
m Je connais mes signaux physiques d'alerte (tensions, sommeil) et j'agis dés leur apparition.

m Je m'impose des phases de déconnexion totale d'au moins 30 minutes par jour.

Clarté Cognitive

m Je sais identifier et stopper mes biais cognitifs en situation d'urgence.
m Je parviens a garder une vision d'ensemble sans me noyer dans les détails opérationnels.
m Je décide avec détermination méme lorsque je ne possede pas 100% des informations.

m Je pratique régulierement la visualisation pour préparer les échéances critiques.

Discipline Rythmique

B Mon agenda est sanctuarisé avec des blocs de travail profond sans interruption.
m Je respecte un rituel de cléture de journée pour libérer ma charge mentale.
m Je planifie ma récupération au méme titre que mes réunions importantes.

m Je dors au moins 7 heures par nuit durant 80% de la semaine.

Posture de Commandement



m Je projette une image de calme et de contréle face a mon équipe en crise.
m Je communique des intentions claires plutét que des instructions rigides.
m J'assume la responsabilité des échecs collectifs sans blamer mes subordonnés.

m Je suis présent et visible sur le terrain lors des moments de haute tension.

Agilité Emotionnelle

m Je sais transformer une émotion négative en énergie motrice pour l'action.

m Je ne réagis jamais 'a chaud' a une provocation ou une mauvaise nouvelle.

m Je percois les émotions de mes interlocuteurs sans me laisser submerger par elles.

m Je dispose d'un cercle restreint (coach, mentor) pour évacuer ma pression.

Performance Durable

m Ma capacité de travail est constante tout au long de la semaine.
m Je ne ressens pas de cynisme ou d'usure face a mes responsabilités.
m J'apprends systématiquement de mes erreurs par un débriefing froid.

m Je dispose d'une vision Claire de mes objectifs personnels a 12 mois.



Cing gabarits préts a imprimer, congus pour étre remplis a la main lors de vos points de situation,
comités et débriefings.
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Fiche de Débriefing Apres Action (AAR)

Utilisez ce gabarit apres chaque événement majeur (crise, négociation, lancement) pour
capitaliser sur I'expérience en évitant les reproches émotionnels.

Quel était |'objectif initial ?
Que s'est-il réellenment passé (faits bruts) ?
Pourquoi y a-t-il eu un écart (causes racines) ?

Qu' avons-nous réussi (points forts) ?

Que devons-nous angéliorer imeéd atenent ?
Action correctrice n°l (Responsable / Délai)
Action correctrice n°2 (Responsable / Délai)

Signaux d'alerte a surveiller a |'avenir

© © N o o & N

Di ffusion de |'ensei gnenent au groupe :
10. Cl 6ture de |'"incident.
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Protocole de Briefing de Crise (Format TOP)

Un format structuré pour aligner les équipes en moins de 10 minutes quand la pression

monte.

T - Théme : Objet précis du briefing.
O- bjectif : Ce que nous devons avoir résolu d'ic
P - Plan
- Phase 1 (Immédiat) : Qi fait quoi ?
- Phase 2 (Suivi) : Points de contrdle.
- Phase 3 (Sortie) : Critéres de succes.
- Limtes : Ce que nous ne devons PAS faire.
- Moyens : Ressources all ouées.
- Communi cation : Qui inforne qui et quand.

- Question : Avez-vous des doutes sur votre mssion ?

X heur es.
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Check-list de Sanctuarisation de I'Agenda

A remplir chaque vendredi soir pour préparer la semaine suivante et protéger sa
capacité cognitive.

[T Bloc 'Deep Wrk' 90 min (matin) identifié chaque jour.

[] Réunions de plus d' une heure : ordre du jour validé ?

[T Tenps de trajet = tenps de récupération (pas d' appels).

[T Plage de 'porte ouverte' pour |'équipe deéfinie.

[] Rituel de sport/récupération bl oqué dans |'agenda.

[1 Analyse des 20%d' activités a haute val eur

[T Déclinaison systématique des invitations sans ordre du jour.

[] Pause de 30 m n déj euner sans écran sanctuari sée.
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Grille de Décision sous Haute Pression

Utilisez ce filtre pour sortir de la paralysie décisionnelle lors d'un arbitrage complexe.

®» N o

N R W N e

Ri sque maxi mum: Quel est le pire scénario en cas d' action ?

Ri sque d'inaction : Quel est le colt de ne rien faire ?

Réversibilité : La décision peut-elle étre annul ée dans 24h ?

Cohér ence :

Regl e des

Intuition :
Arbitrage

Exécuti on

Est-ce conforme a notre mssion a long ternme ?

10-10-10 : Inpact de cette décision dans 10 mn, 10 nois,

Que dit mon instinct technique ?
Option A ou Option B ?

Prem ere mesure concrete a prendre dans |'heure.

10 ans
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Journal de Bord des Signhaux Faibles

Un outil de suivi hebdomadaire pour détecter I'érosion avant la rupture.

Senmai ne du [ Dat e]

- Niveau de stress ressenti (1-10)

- Qualité du someil (Mediane d' heures)

- Incident relationnel notable (oui/non)
- Synpt 6mes physiques (liste)

- Sentinent d efficacité (1-10)

- Principal point de friction énergétique
- Action de correction entreprise

- Monent de satisfaction réelle de | a senmnine.



OPTIMISER SON POTENTIEL SOUS PRESSION - PRATICIEN

GLOSSAIRE

Amygdale

Structure cérébrale gérant les émotions primaires, responsable du déclenchement des réactions de stress aigu.

Anosognosie du stress

Incapacité pour un individu surexposé a percevoir ses propres symptémes d'épuisement ou de dégradation cognitive.

ARCA

Protocole tactique d'urgence combinant Ancrage, Respiration, Cadrage et Action pour reprendre le contrdle mental.

Biais de confirmation

Tendance cognitive a ne retenir que les informations validant nos croyances préexistantes, amplifiée sous pression.

Cohérence cardiaque

Technique respiratoire visant a synchroniser le rythme cardiaque pour apaiser le systéme nerveux autonome.

Cortex préfrontal

Partie du cerveau responsable des fonctions exécutives, de la logique et de la prise de décision complexe.

Cortisol

Hormone du stress longue durée, essentielle a I'énergie mais neurotoxique en cas d'exposition prolongée.

Deep Work

Capacité a se concentrer intensément sur une tache exigeante sans distraction, essentielle a la stratégie.

Détournement amygdalien

Phénomeéne ou I'émotion court-circuite la raison, rendant la décision rationnelle impossible.

Effet tunnel

Rétrécissement de la perception (visuelle et mentale) focalisant I'individu sur un seul probléme au détriment du reste.

Intention de commandement

Expression claire du but final recherché, laissant I'autonomie d'exécution aux subordonnés.

Nerf vague

Composante majeure du systeme parasympathique dont I'activation permet de ralentir le rythme cardiaque.

Périodisation
Alternance stratégique entre phases de haute intensité et phases de récupération programmées.

Systéme sympathique

Branche du systéme nerveux activant la réponse de combat ou de fuite.

Visualisation

Simulation mentale répétée d'une action réussie pour créer des ancrages de réussite neurologiques.
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NOTES PERSONNELLES
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SF CONSULTING

Cabinet de conseil, formation & coaching de dirigeants exposés a la pression et aux crises.

sfconsultingestuncabinetdeconseil.com
© SF Consulting — Tous droits réserveés.
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